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помощи компьютерных тестов НС-ПсихоТест. Так же нами был проведен тест Айзенка EPI, вари-
ант A, 57 вопросов на определение типа темперамента. 
Результаты исследования. Прежде чем перейти к анализу полученных результатов исследо-
вания следует отметить, что команда спортсменов занимающихся командным видом спорта (во-
лейбол, футбол) с большим интересом отнеслась к предъявленным методикам и с азартом отвеча-
ли на вопросы. Что касается спортсменов-индивидуалов, то и они не отказывались от процедуры 
тестирования, но при этом были более сдержанны и не отличались яркой выраженностью заинте-
ресованности в проведении эксперимента. 
Нами было выявлено, что у спортсменов командных видов спорта, наблюдалась тенденция к 
снижению уровня тревожности, а уровень тревожности по опроснику Ч. Д. Спилбергера – Ю. Л. 
Ханина  не достигал 40 (средний). Что касается спортсменов индивидуальных видов спорта, то у 
60% наблюдалась тенденция к увеличению тревожности, а у 80% спортсменов уровень тревожно-
сти по опроснику Ч. Д. Спилбергера – Ю. Л. Ханина был больше 40. 
Проанализировав полученные данные теста Айзенка EPI, мы установили, что 60% спортсменов  
командных видов спорта являются экстравертами, 20 % интровертами, и у 20% - амбиверты - 
среднее между интровертом и экстравертом. У спортсменов индивидуальных видов спорта,  80% - 
интровертами, 20% - экстравертами. 
Заключение. Таким образом, у большинства спортсменов выступающих в индивидуальных 
видах спорта, уровень личной и ситуативной тревожности намного выше и более выражен, чем у 
спортсменов, выступающих в командных видах спорта.  Вероятно, что членство в команде снима-
ет некоторое давление, которое испытывают те, кто соревнуются в одиночку. Также установлено, 
что спортсмены индивидуальных видов спорта могут быть в большей степени подвержены насто-
ящей оценке. Они могут более активно использовать собственные способности, чем спортсмены 
командных видов, у которых эта ответственность распределяется между несколькими исполните-
лями. 
Данное исследование может носить прикладной характер в тренировочном процессе. Так как 
позволяет тренеру планировать тренировочный процесс для спортсменов со сменной вида дея-
тельности. А именно, для понижение тревожности использовать в тренировочном процессе 
спортсменов индивидуалов командные игры. И, наоборот, для преодоления очень низкого уровня 
тревожности (чрезмерного спокойствия) у спортсменов командного вида спорта использовать те 
упражнения, в которых ответственность не распределяется между несколькими исполнителями. В 
результате обеспечение оптимального уровня тревоги, спортсмены смогут достигать наивысшего 
спортивного результата. 
 
Список использованных источников 
1.Айзенк Г. Ю. Поверьте в свои способности. – М., 1972. 
2. Гогунов  Е. Н., Мартьянов Б. И.  Психология физического воспитания и спорта: Учеб. посо-
бие для студ. высш. пед. учеб, заведений. – М.: Издательский центр «Академия», 2000. – 288с. 
3. Ильин Е.П. Психология страха.: Питер, 2017. – 352 с. 
4. Ильин Е. П. Эмоции и чувства. 2001. 
5. Леонтьев Д.А. Экзистенциальная тревога и как с ней не бороться // Консультативная психо-
логия и психотерапия. 2003. №2. С.107–119. 
6. Психология страха и тревоги в спортивной деятельности (теория и практика) : методические 
рекомендации / Е.В. Воскресенская, Е.В. Мельник, Н. В.  Кухтова.- Витебск : ВГУ имени П. М. 
Машерова, 2015. – 53с. 
7. Стресс и тревога в спорте: Международный сб. научных статей (Сост. Ю. Л. Ханин). 1983 г. 
 
УДК 796.015.83 
МОДЕЛИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ ЭЛИТНЫХ ГРЕБЦОВ НА 
БАЙДАРКАХ 
 
А.М. Кирикович, 4 курс 
Научный руководитель – А.Ю. Журавский, к.п.н., доцент 
Полесский государственный университет 
 
Введение. Частое упоминание об индивидуальных особенностях гребцов на байдарках и каноэ, 














реакцией на неё каждого спортсмена и зависит не только от величины тренировочного воздействия, но 
и адаптационных возможностей субъекта и его функционального состояния в данный момент [1, 
c.177]. Иными словами, одна и та же сила воздействия для одного и того же индивидуума (в зависимо-
сти от его состояния в разные периоды времени) может оказаться слабой по силе, оптимальной или 
чрезмерной. Поэтому управление процессом совершенствования квалифицированных спортсменов 
должно осуществляться на основе постоянной оценки состояния конкретного гребца и его возможно-
стей с целью применения адекватной этому диагнозу тренировочной нагрузки [2, с. 46].  
Организация исследований и обсуждение результатов.   
В ходе исследований были проанализированы планы многолетней подготовки членов националь-
ной команды Республики Беларусь по гребле на байдарках и каноэ. В таблице 1представлены показа-
тели объёмов тренировочной нагрузки мужской сборной команды Республики Беларусь по гребле 
на байдарках и их взаимосвязь с результатом прохождения соревновательной дистанции 500м.  
 
Таблица 1. – Показатели объёмов тренировочной нагрузки мужской сборной команды по греб-











 Гребля в зоне I - La< 2 ммоль/л 2383.45 162.63 230.2 14.25 46.6 0.231 <0.05 
 Гребля в зоне II - La 2-4 ммоль/л 1931.94 72.1 180.5 5.47 37.7 0.573 >0.05 
 Гребля в зоне III –La 4-8 ммоль/л 480.56 29.65 40.2 3.35 9.4 0.784 >0.05 
 Гребля в зоне IV - La> 8 ммоль/л 229.64 15.73 18.7 2.28 4.5 0.432 >0.05 
 Гребля в алактатной зоне 92.87 10.85 6.4 0.53 1.8 0.767 >0.05 
 Общий объём гребли, км (часов) 5118.46 221.67 476.0 25.88 100.0 - - 
 Легкоатлетический бег, км 98.50 6.38 8.5 1.37 25.0 0.865 >0.05 
 
Тренажёрная подготовка  
(Дан-спринт),  час 
- - 107.4 8.35 27.4 0.484 >0.05 
 Круговая тренировка  - - 102.6 7.39 26.1 0.332 <0.05 
 О.Р.У. без снарядов - - 84.5 3.75 21.5 - - 
 Общий объём ОФП (час) - - 393.0 24.86 100.0 - - 
 
Анализ таблицы подтверждает, что направленность на индивидуальное планирование трениро-
вочной нагрузки для развития тех её структурных компонентов, которые имеют наибольшую связь 
с соревновательным результатом у конкретных спортсменов, позволит повысить качество управ-
ления тренировочным процессом и улучшить их спортивные достижения. 
Если с помощью корреляционного анализа можно выявить наиболее значимые индивидуаль-
ные воздействия для организации подготовки спортсмена, то использование множественного ре-
грессионного анализа даёт возможность учитывать взаимную компенсацию различных факторов, 
определяющих ее спортивные достижения. 
Данные проведенного исследования показывают, что не существует достоверных взаимосвязей 
между спортивным результатом в основном виде и объёмом парциальных нагрузок различной 
направленности в годичном цикле и на его отдельных этапах. В тоже время, результаты исследо-
вания подтверждают тот факт, что успех на этапе высшего спортивного мастерства может прине-
сти только та тренировочная работа, при которой соблюдаются основные закономерности трени-

















Таблица 2. – Показатели объёмов тренировочной нагрузки мужской сборной команды по греб-











 Гребля в зоне I - La< 2 ммоль/л 2021.42 151.64 201.2 11.23 41.2 0.348 <0.05 
 Гребля в зоне II - La 2-4 ммоль/л 1745.38 62.87 178.5 5.62 34.3 0.558 >0.05 
 Гребля в зоне III –La 4-8 ммоль/л 465.63 27.62 38.2 3.02 8.6 0.749 >0.05 
 Гребля в зоне IV - La> 8 ммоль/л 215.65 13.71 16.7 2.64 4.2 0.642 >0.05 
 Гребля в алактатной зоне 73.87 7.88 6.1 0.51 1.3 0.812 >0.05 
 Общий объём гребли, км (часов) 4521.93 263.72 440.07 23.02 100. - - 
 Легкоатлетический бег, км 102.3 7.24 9.3 1.46 23.7 0.736 >0.05 
 
Тренажёрная подготовка  
(Дан-спринт),  час 
- - 108.4 8.35 29.2 0.386 <0.05 
 Круговая тренировка  - - 98.6 7.82 25.8 0.682 >0.05 
 О.Р.У. без снарядов - - 81.9 3.92 21.9 - - 
 Общий объём ОФП - - 398.2 20.95 100.0 - - 
Примечание – r= 0.390, для 5% уровня значимости  
 
Выводы:  
1. Выявлено, что индивидуальная корреляционная взаимосвязь годовых объёмов тренировоч-
ных средств со спортивным результатом отличается от подобной групповой взаимосвязи. Это 
подтверждает, что ориентация на индивидуальное планирование тренирующих воздействий для 
развития тех их структурных компонентов, которые имеют наибольшую связь с соревнователь-
ным результатом у конкретных гребцов, позволяет повысить качество управления тренировочным 
процессом и улучшить их спортивные достижения.  
2. Показано, что средние статистические данные не могут эффективно использоваться при 
непосредственном управлении процессом совершенствования гребцов высокой квалификации и 
выявлении присущих им индивидуальных особенностей его построения. При этом изучение дея-
тельности ведущих спортсменов, в том или ином виде гребли, с позиций максимальных значений 
тренирующих воздействий, позволяет выявить их индивидуальные особенности и, тем самым, 
вскрыть значительные резервы в планировании и организации тренировочного процесса на этапе 
высших достижений.  
 
Список использованных источников 
1. Журавский, А.Ю. Индивидуализация тренировочного процесса в гребле на байдарках и ка-
ноэ / А. Ю. Журавский // Актуальные проблемы развития физической культуры и спорта в совре-
менных условиях : научное издание. Курский гос. ун-т, факультет физической культуры и спорта; 
редкол. : Н.Д. Воронцов (гл. ред.) [и др.]. – Курск : Изд. центр КГУ, 2018. - С. 177-190. 
2. Zhuravsky, A.Y. 划船和划独木舟训练过程的个性化 = Individualization of the training process in 
rowing and canoeing / A. Y. Zhuravsky, D. S. Sokolovska, V. V. Shantarovich // 上合组织国家的科学
研究：协同和一体化 = Scientific research of the SCO countries:synergy and integration : materials of 
the International Conference, March 26, 2019. Beijing, PRC. – Beijing : Minzu University of China, 











   
П
ле
ГУ
